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стемы, улучшает барьерную функцию кожи, активизирует деятельность желез внутренней секре-
ции, улучшает обмен веществ и состав крови, способствует образованию витамина Д [3, с.56]. 
Рациональное питание 
Рациональное питание, построенное на научных основах, обеспечивает правильный рост и 
формирование организма, способствует сохранению здоровья, высокой умственной и физической 
работоспособности и продлению творческого долголетия. Пища представляет собой определен-
ную комбинацию продуктов питания состоящих из белков, жиров, углеводов, витаминов, мине-
ральных солей и воды. 
Следует строго придерживаться определенного времени для приема пищи, что способствует ее 
лучшему перевариванию и усвоению. Питаться лучше 4 раза в день, причем последний прием пи-
щи должен быть не позднее, чем за 2 часа до сна.  
Заключение 
Итак, можно сделать следующие выводы: 
1. Здоровье – нормальное психосоматическое состояние человека, отражающее его полное фи-
зическое, психическое и социальное благополучие и обеспечивающее полноценное выполнение 
трудовых, социальных и биологических функций. 
2. Здоровье во многом зависит от образа жизни. Следовательно, для сохранения и поддержа-
ния здоровья необходимо как расширение представлений о здоровье и болезнях, так и умелое ис-
пользование всего спектра факторов, влияющих на различные составляющие здоровья (физиче-
скую, психическую, социальную и духовную), формирование установки на здоровый образ жизни. 
3. Здоровый образ жизни во многом зависит от ценностной ориентации, мировоззрения, соци-
ального и нравственного опыта. Общественные нормы, ценности здорового образа жизни прини-
маются нами как личностно значимые, но не всегда совпадают с ценностями, выработанными об-
щественным сознанием [4, с.31]. 
Здоровый образ жизни – наше будущее! Здоровье человека – одна из предпосылок счастья и 
главный шаг к его полноценной жизни. 
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Ни для кого не секрет, что здоровье человека зависит от его образа жизни. Существуют разные 
подходы к определению понятия «образ жизни». Одни считают, что образ жизни – это биосоци-
альная категория, определяющая тип жизнедеятельности в духовной и материальной сферах жиз-
ни человека. Другие рассматривают понятие образа жизни как систему взаимоотношений человека 
с самим собой и факторами внешней среды, где система взаимоотношений человека с самим собой 
представляет сложнейший комплекс дейcтвий и переживаний, соблюдение полезных привычек, 
укрепляющих и расширяющих природный ресурс здоровья и отсутствие вредных привычек, раз-
рушающих его. 
Опираясь на классификацию образа жизни И. В. Бестужева–Лады, труды Ю. П. Лисицина и 
многих других отечественных социологов и философов, было выделено четыре категории образа 
жизни: экономическая – «уровень жизни», социологическая – «качество жизни», социально–






В укладе жизни заложен порядок общественной жизни, быта, культуры, в рамках которого 
происходит жизнедеятельность людей. Стиль жизни относится к индивидуальным особенностям 
поведения человека как одного из проявлений его жизнедеятельности. Всем известно, что здоро-
вье человека зависит от его образа жизни. 
Здоровый образ жизни подростков – основа их будущего благополучия, основа будущего 
нашей нации. Каждый родитель мечтает, чтобы его ребенок был здоровым, успешным и целе-
устремленным.  
В качестве основных составляющих их здорового образа жизни обозначены:  
 своевременное решение всевозможных медицинских проблем; 
 физическая активность; 
 наличие соответствующих жилищных условий; 
 сознательный отказ от вредных привычек; 
 материальное благополучие семьи; 
 рациональное использование свободного времени; 
 умение выстраивать межличностные отношения. 
В Республике Беларусь уделяется особое внимание здоровью подрастающего поколения. Для 
учащихся школ проводится ежегодная диспансеризация. Ее основной целью является сохранение 
и укрепление здоровья, изучение и устранение причин, способствующих возникновению и рас-
пространению заболеваний, проведение комплекса социальных, санитарно–гигиенических, про-
филактических, лечебно–оздоровительных мероприятий. В рамках планового медицинского 
осмотра есть четко оговоренный объем исследований в зависимости от возраста. 
 Формирование здорового образа жизни у подростков невозможно без полноценных физиче-
ских нагрузок. Недаром говорят, что движение – это жизнь. Физическая активность способствует 
не только укреплению здоровья подростков, но и повышению их работоспособности. А недоста-
ток движения в свою очередь является провокатором развития всевозможных заболеваний дыха-
тельной и сердечно – сосудистой систем, а также патологий опорно–двигательного аппарата. При 
нехватке двигательной активности резко снижается и умственная деятельность.[1, с.33] Физиче-
ские нагрузки очень важны и для мыслительной деятельности подростков. Это связано с тем, что 
мозг в процессе умственной деятельности задействует лишь 10% нервных клеток — все остальные 
нервные клетки регулируют работу человеческого тела. А для мыслительной деятельности крайне 
важно, чтобы с периферии поступали соответствующие сигналы–импульсы. Как только мозг пере-
станет получать подобную стимуляцию, его деятельность начнет угасать и человек захочет спать. 
Таким образом, мышечное напряжение – одно из важнейших условий для полноценной мысли-
тельной деятельности. 
Рациональное питание крайне важно для подростков. Взрослые должны этому вопросу уделять 
должное внимание, т.к именно в этот период жизни каждый из них хочет скорректировать свою 
фигуру, зачастую не понимая, что этим самым наносит вред своему здоровью. Ведь именно сейчас 
в организме подростка закладываются разнообразные болезни, неразрывно связанные со сбоями в 
питании. Среди них отмечаются не только патологии кишечника или желудка, но и заболевания 
эндокринной, нервной системы. В рационе подростков как можно чаще должны присутствовать 
каши, хлеб грубого помола, различные кисломолочные продукты, фрукты, зелень, сырые овощи, 
нежирные сорта мяса, рыба и курица. А вот количество «быстрых» углеводов и животных жиров в 
их меню необходимо снизить. К таковым относятся картофель, кондитерские изделия, сладости и 
сахар. Лучше отдать предпочтение меду, зефиру, мармеладу и шоколаду в небольшом количестве. 
Кроме того, все школьники обязательно должны получать горячие обеды. В течение дня каждый 
подросток должен выпивать около двух литров жидкости, в идеале – чистой воды.[3, с.72] 
Соблюдение режима дня — это еще один важнейший фактор здорового образа жизни подрост-
ков. Под режимом дня принято понимать тщательно продуманный распорядок труда, питания и 
отдыха. Спать каждый школьник должен как минимум восемь–девять часов в сутки. А условия 
для его сна должны быть максимально благоприятными – спокойная обстановка, прохладный воз-
дух и теплое одеяло. Также ежедневно подростки должны проводить от полутора до двух с поло-
виной часов на свежем воздухе, сочетая прогулки с двигательной активностью, занятиями спортом 
и физическим трудом. Только в этом случае можно будет сказать о том, что они ведут действи-
тельно здоровый образ жизни. 
Здоровый образ жизни подростков не просто слова. Он помогает человеку не только чувство-







девушки, уже почти взрослые люди, сами для себя решают, что есть хорошо, а чего они хотят из-
бегать. Если родители считают, что могут проконтролировать каждый шаг своего чада, то они 
глубоко заблуждаются. Именно поэтому важно чтобы принципы ЗОЖ были осознанным выбором 
самого подростка, тогда эти правила приживаются, используются и приносят пользу. 
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